Uzasné véci, které se déji ve vasem téle béhem drzeni
hladovky
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Buriky naseho téla neustale rozkladaji a poté recykluji své vlastni
Casti. V roce 2016 ziskal Nobelovu cenu za fyziologii a medicinu Dr.
Yoshinori Ohsumi z Japonska za objev mechanismu souvisejicich s
procesem znamym jako autofagie. VétSina tkani v nasem téle
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pravidelné nahrazuje své buriky novymi. Kazdy organ potrebuje na
svou uplnou obnovu svUj ¢as. Jsou vSak také tkané, které své bunky
témeér nikdy nenahrazuji. V tomto Clanku vam blize ozfejmime, jak
objev Dr. Ohsumiho uvést do praxe.

Zkoumani s ohromujicim vysledkem

Japonsky bunécny biolog Dr. Ohsumi stravil roky vyzkumem toho,
jak lidské buriky recykluji svij odpad. Tento proces je védecky
znamy jako autofagie. Sklada se z feckych slov ,auto”, které
znamena ,sebe” a ,phagein”, které Ize prelozit jako ,pojidani®. Zni to
trochu znepokojivé, ale tento proces vam pomaha udrZovat se v
rovnovaze. S pomoci lysosomu (organel zodpovédnych za
odbouravani biologického materialu) dokaze vase télo rozkladat
rozlicné bilkovinné struktury a ménit je na aminokyseliny. Pozdéji
toho vyuziva k tvorbé dalSich bilkovin a novych bunék. Nase télo
dokaze vyuzivat vlastni zasoby bilkovin uloZzené ve formé
poSkozenych bunék a bakterii. Pruimérny &lovék zkonzumuje denné
priblizné 70 gramu bilkovin, coz ale na tvorbu vSech novych bunék
nestaci. K doplnéni chybgjicich bilkovin je tfreba vyuzit tzv. bilkovin.
,bilkovinny odpad®. KdyZz mechanismus pfirozené recyklace
nefunguje, poskozené buriky a jejich slozky se zacnou akumulovat v
téle. Tehdy nelze neutralizovat rakovinové burnky a bunky nakazené
nebezpecnymi bakteriemi a viry. To je také dlvod, pro¢ muzete
dostat mnohé vazné nemaoci.

Jak vyvolat autofagii

Ve vSech svych studiich vyuzil Dr. Ohsumi pust na stimulaci téla k
rozkladu toxickych bunék a zbaveni se veSkerého odpadu. Kdyz
drzite hladovku, vase bunky ziji déle a vytvareji vice energie. Vase
télo ma méné zanétl. Navic, rozhodnete-li se omezit mnozstvi
pfijimanych kalorii, zvySi se ve vasem téle hladiny oxidu dusnatého
— molekuly, ktera pomaha detoxikovat a omlazovat télo. PferuSovana
hladovka, sestavajici ze stfidani obdobi pfijimani potravy a pustu,
muZze télu pomoci, aby se Cistilo samo. Jidlo se pfi ni konzumuje
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napfiklad jen v urCitém Case béhem dne, napfiklad mezi 8:00 az
16:00 hodinou. Zbytek dne se kromé Cisté vody nepfijima vibec nic.
Existuji i jiné Casové variace, o kterych si povime nize. Navic tento
druh prerusovaneé hladovky pomaha hubnout a zrychlovat
metabolismus. Pfinosy zde vedené metody pro vase zdravi jsou
mnohocetné a patfi mezi né snizené riziko choroby srdecni,
neurologickych problému a cukrovky, jakoz i zmirfiovani zanétu,
oxidagniho stresu a krevniho tlaku. Druhy pusti Existuje mnoho
druht pustu, muzete si tedy vybrat strategii, ktera se vam libi, nebo
ktera nejlépe vyhovuje vasemu zivotnimu stylu.

1. 24-hodinova hladovka

Pokud se priklanite k této metodé, méli byste si vybrat jeden den
tydne, kdy nebudete jist. Na druhé strang, je také mozné dat si v
pondéli v osm rano snidani a az do osme rano v utery nejist.

2. Pferusovana hladovka

Pokud jste si vybrali tuto moznost, méli byste jeden den jist jako
obvykle a druhy den drzet hladovku. Neznamena to, ze byste ve
dnech pustu neméli jist viibec. Pokud v bézny den zkonzumujete 2
000 kalorii, méli byste v den pustu toto Cislo snizit na 500 kalorii.

3. Vynechavejte jidla

Pokud jste ve svété hladovek novi a pfipada vam trochu odstrasuijici,
zacnéte vynechavat jidla. Obecné pro zlepseni svého metabolismu a
aktivaci Cisticich procesu ve vasem téle vynechejte jen jedno jidlo
denne. Méjte na paméti, ze kdyz jste vynechali jidlo, neméli byste se
pfi pFistim prejidat.

4. Omezena hladovka
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Omezena hladovka je druh prferusované hladovky. Chcete-li jej drzet,
meéli byste kazdy den jist jen po dobu 8 hodin dne. DalSi nazev této
metody je ,hladovka 16/8%, protoze zbyvajicich 16 hodin nejite.
Pokud je pro vas tato metoda nova, vyzkousejte méné prisny model.
Rano v osm si muzZete dat snidani a veCer v Sest vecefi. Tak budete
bez jidla pouhych 14 hodin. Kdyz si na to zvyknete, zkratte €as, po
ktery mate dovoleno jist. Existuje také striktn€jsi rozvrh 18/6, kde
jidla jite jen po dobu 6 hodin (napfiklad mezi 8:00 a 14:00 hodinou) a
zbyvajicich 18 hodin jste bez jidla.

5. Hladovka o vodé

Kdyz se rozhodnete pro tuto strategii, musite si vybrat jeden den v
tydnu a pit pouze vodu nebo Cerstvou ovocnou stavu bez cukru.
NejlepSi doba na ni je na jare, tuto dietu vS§ak mUzete drzet po cely
rok. Zaveér Co si o tomto objevu myslite? Zvyknete drzet hladovku,
nebo byste ji po precteni tohoto ¢lanku radi vyzkouseli?

ZDROJ:https://domacaliecba.sk/uzasne-veci-ktore-sa-deju-vo-
vasom-tele-pocas-drzania-hladovky/
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